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ABSTRACT 
THE IMPACT OF GENAIDY PHYSICAL ENDURANCE TRAINING ON FEMALE 
WORKERS OF SHOE FACTORIES IN TANGERANG 
The influence of Genaidy Physical Training towards the improvements of endurance 
time, muscle strength and heart rate of female workers at a shoe industry in Tangerang was 
studied in a shoe factory in Tangerang. 
At the moment we found many physical fitness sport programs were adopted for 
workers in which the intensity and duration of programs did not suit worker's fitness. 
Worker 's fitness programs should be based on work physiological aspects. This study aimed 
to improve physical fitness of workers through participating in a physical training which 
consist of a set of physiological activities. Design of the study was a pre-post qunsi- 
experimental test and the sample size was fifty female workers. Duration of training was six 
weeks containing 16 sessions. Muscle skeletal complaints and worker S productivity were also 
being assessed before and after training. 
The results of the study showed that there were signiJicant improvements in bodywork 
endurance, muscle power, and pulse rate before and after training. (P<O, 001). There were 
decreases in muscular neck pain and other.muscular complaints. Result of the training was 
also accompanied with an increase ofproductivity. 
In conclusion, the Genaidy physical training in this study, signzficantly strengthened 
physical fitness o f fmale  shoe factory workers along with the increase of the productivity. 
A suitable program should be promoted among factory workers during work hours. 
PENDAHULUAN 
Sejalan dengan pesatnya pemba- 
ngunan di sektor industri, maka tenaga 
kerja dihadapkan pada berbagai masalah 
penyakit akibat kerja, salah satunya 
adalah gangguan otot-rangka akibat kerja, 
yang disebabkan karena kerja f i~ ik . ' ,~ )  
Terjadinya gangguan otot-rangka di negara 
industri maju banyak dilaporkan pada 
tenaga kerja yang membutuhkan kerja 
fisik seperti mengangkat, menurunkan, 
mengangkut, mendorong, menarik dan 
menahan, apalagi bila pekerja mening- 
katkan beban kerja.2) 
Pada tenaga kerja pengguna 
anggota gerak atas (PAGA) yang 
umumnya melakukan gerak-gerak tegak, 
mendatar, dan memutar, juga sering 
terjadi gangguan ruda paksa kumulatif 
(cumulative trauma di~order) .~)  Beberapa 
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penelitian yang dilakukan oleh NIOSH 
(1 98 I), Hilderbrant (1 987), dan Ayoub 
dan Wittels (1989) menjelaskan bahwa 
penanganan bahan baku secara manual 
dapat menyebabkan cedera otot- 
Latihan fisik kebugaran jasmani 
sebagai salah satu cara perlakuan untuk 
meningkatkan kapasitas fisik tenaga kerja 
dan menurunkan kejadian gangguan otot 
rangka dilaporkan oleh WHO (1 968),') 
Keyserlink dkk (1980),2) Kesley dan 
Golden (1 988). Peterson (1 979) 
melaporkan bahwa latihan fisik kebugaran 
jasmani dapat pula menurunkan insiden 
tendiniti~.~) Sedangkan Sawyer (1 987), 
Lutz dan Hasford (1987) melaporkan 
adanya penurunan insiden gangguan ruda- 
paksa kumulatif pada anggota gerak atas.)) 
Suma'mur, mengemukakan bahwa 
kebugaran jasmani adalah penunjang 
penting produktivitas kerja yang perlu 
dipertahankan saat memasuki pekerjaan, 
Klein (1984) menemukan bahwa 25,5% 
dari seluruh komposisi pekerja menderita 
cedera punggung, sedangkan Khalil (1 984) 
menyebutkan bahwa sakit kepala dan 
pinggang bawah menjadi problem 
kesehatan yang ~ t a m a . ~ )  
Lama waktu yang digunakan untuk 
latihan kebugaran jasmani pada bidang 
kerja, umumnya sama banyak dengan yang 
dilakukan pada bidang olahraga 
pertandingan7) yaitu 30 menit pada zona 
latihan yang umurnnya meliputi otot-otot 
besar. Sedangkan pada industri di tempat 
kerja, waktu ini haruslah singkat dan 
inten~if.~) 
Genaidy (1 99 1) mengemukakan 
bentuk latihan daya tahan yang dilakukan 
dalam waktu relatif singkat yaitu kurang 
dari 20 menit guna meningkatkan waktu 
daya tahan otot, kekuatan otot dan 
penurunan denyut nadi pada jenis kerja 
Pengguna Anggota Gerak A~~SIPAGA~.'") 
selama bekerja dan puma kerja.'.') 
Kebugaran jasmani adalah kemampuan Pengaruh program latihan intensif 
seseorang untuk melakukan tugas dan singkat terhadap faal otot-rangka 
pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan tenaga kerja di Indonesia belum banyak 
kelelahan yang berarti.') diketahui?) akibatnya upaya pencegahan 
dan penanggulangan terhadap timbulnya 
Banyaknya jenis ragam kerja pada 
pekerja beban ringan yang kurang 
memperhatikan peningkatan dan 
pemeliharaan kebugaran jasmani, dapat 
menimbulkan gangguan otot rangka yang 
mula-mula bersifat ringan, namun bila 
tidak diperhatikan dengan baik dapat 
1 2 6 7 8 )  T~ bersifat menetap. ' ' ' oup (1965) 
menemukan bahwa 19% cedera mengenai 
tulang punggung, dan lebih dari 40% 
disebabkan oleh karena mengangkat serta 
33% karena gerakan mem~tar .~ )  Cailt 
(1981), melaporkan bahwa 70 juta orang 
Amerika menderita cedera punggung, 
gangguan otot-rangka belurn banyak 
dilakukan. 
Atas dasar masalah tersebut di atas, 
serta mengingat belum adanya program 
latihan pada tenaga kerja pengguna 
anggota gerak atas beban ringan di tempat 
kerja di Indonesia, maka dipandang perlu 
untuk mulai melakukan kajian tentang 
pengaruh program latihan Genaidy dengan 
tujuan untuk mengetahui adanya 
peningkatan kebugaran jasmani pada 
tenaga kerja setelah melakukan latihan 
fisik selama 6 minggu. 
Bul. Penelit. Kesehat. 29 (1) 2001 
Pengaruh latihan fisik daya tahan . . . . . . . . . .. A.H. Samsuria et al 
HASIL PENELITIAN 
A. Gambaran Lingkungan Kerja 
Bagian "trimming" ini berada 
dalam suatu ruangan dengan suhu kering 
berkisar antara 29--32°C dan suhu basah 
berkisar antara 26--28OC. Kelembaban 
berkisar antara 70%--80%. 
B. Gambaran Subjek Yang Diteliti 
Karakteristik Demografik 
a. Umur 
Umur tenaga kerja wanita berkisar 
antara 20--34 tahm, dengan rata-rata 
23,7 * 2,94 tahun. Umur 225 tahun 
sebanyak 17 orang 134%) dan urnur <25 
tahun sebanyak 33 orang (66%). 
b. Indeks Masa Tubuh (IMT) 
IMT yang merupakan indikator status 
gizi dihitung dengan rumus: 
IMT = Berat Badan (kg)/Tinggi 
Badan x Tinggi Badan (m2) 
Dari rumus tersebut, IMT tenaga kerja 
berkisar antara 15,87--25,l kg/m2 
dengan rata-rata 19,83 i: 2,04 kg/m2. 
(Normal > 18,5--25 kg/m2). 
Didapatkan, 15 oran (30%) dengan gizi ! kurang (<18,5 kg/m ), 35 orang (70%) 
gizi normal, sedangkan kegemukan 
tidak ditemukan. 
c. Haemoglobin (Hb) 
Kadar Hb berkisar antara 10--13 gr%, 
dengan rata-rata 1 1,8 i: 0,74 gr%. Nilai 
normal >12 gr%. Didapatkan 34 orang 
(68%) dengan Hb kurang, sedangkan 16 
orang (32%) dengan Hb normal. 
d. Pemeriksaan Kebugaran Tenaga 
Kerja Wanita 
Rata-rata waktu daya tahan 
sebelum latihan 6,66 i: 1,42 menit, 
sedangkan rata-rata waktu daya tahan 
otot setelah latihan 41,95 k 7,57 menit. 
Ternyata waktu daya tahan pasca latihan 
meningkat sekitar 6,3 kali (629%) dari 
waktu daya tahan sebelum latihan 
(Tabel 1). 
Tabel 1. Kebugaran Jasmani Tenaga Kerja Wanita 
Uji Statistik t- berpasangan. 
Variabel 
Waktu Daya Tahan (Menit) 
Sebelum Latihan 
Setelah Latihan 
Kekuatan Otot (Kg) 
Sebelum Latihan 
Setelah Latihan 
Nadi Istirahat 
Sebelum Latihan (Sesi I) 
Setelah Latihan (Sesi XVI) 
Nadi Latihan 
Sebelum Latihan (Sesi I) 
Setelah Latihan (Sesi XVI) 
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Mean 
6,66 
41,95 
3,33 
3,69 
90,40 
84,84 
105,96 
110,56 
SD 
1,42 
7,57 
0,64 
0,69 
8,OO 
7,20 
14,95 
13,42 
Min 
4,30 
24,80 
2,OO 
2,50 
76,OO 
72,OO 
80,OO 
82,OO 
Maks 
9,50 
55,O 
5,o 
5,o 
112,O 
108,O 
160,O 
142,O 
P 
< 0,001* 
< 0,001* 
< 0,001 * 
0,12 
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Rata-rata kekuatan otot sebelurn 
latihan 3,33 * 0,64 kg, sedangkan rata- 
rata kekuatan otot setelah latihan 3,69 * 
0,69 kg. Berarti terjadi peningkatan 
kekuatan otot setelah latihan 1,11 kali 
(10,8%) dari sebelum latihan (Tabel 1). 
Rata-rata nadi istirahat sebelum 
latihan Sesi I 90,4 * 8,O dan rata-rata 
nadi istirahat sebelum latihan Sesi XVI 
84,84 * 7,20. Terlihat adanya penurunan 
nadi istirahat setelah melakukan 
program latihan selama 6 minggu 
sekitar 5,56 detak nadi per menit 
(6,15%) (Tabel 1). 
Untuk melakukan uji parametrik 
diperlukan variabel-variabel dengan 
distribusi normal. Dari perhitungan 
koefisien variasi didapatkan semuanya 
di atas 20%, yang berarti mempunyai 
distribusi normal. Pengujian dengan 
dependent t-test didapatkan perubahan 
yang bermakna akibat latihan pada 
waktu daya tahan, kekuatan otot, denyut 
nadi sesi I dan hasil produksi. 
e. Hasil Produksi Sebelum dan Sesudah 
Program Latihan 
Rata-rata nadi setelah latihan Rata-rata hasil produksi sebelum 
Sesi I 105,96 * 14,95 dan rata-rata nadi latihan 11 1,64 * 12,ll dan rata-rata 
setelah latihan Sesi XVI 110,56 hasil produksi setelah latihan 132,84 * 
13,42. Ternyata setelah selama 6 14,lO. Hasil produksi setelah melakukan 
minggu ada peningkatan nadi sekitar 4,6 program latihan selama 6 minggu 
detak nadi per menit (4,34%) (Tabel 1). meningkat menjadi 19%. 
Tabel 2. Hasil Produksi Tenaga Kerja Wanita 
PEMBAHASAN sehinggga beban latihan ini berada dalarn 
Dalam penelitian ini dilakukan 
pembatasan ruang lingkup, yaitu hanya 
pada pengaruh latihan terhadap kebugaran 
jasmani yang dilihat dari peningkatan 
waktu daya tahan otot, kekuatan otot dan 
penurunan denyut nadi. Selain itu secara 
tidak langsung juga dapat dilihat pengaruh 
latihan daya tahdpeningkatan kebugaran 
jasmani terhadap peningkatan hasil 
produksi. Pada penelitian ini beban latihan 
ditentukan dengan cara 55% 1 RM, dengan 
frekuensi 4 kalitmenit, dilakukan 3 kali 
Hasil Produksi (PotongL? jam) 
Sebelum latihan 
Setelah iatihan 
zona dan intensitas latihan daya tahan. 
Menurut  ena aid^,^) beban latihan yang 
ideal adalah berkisar 37,5%--55% lRM, 
dengan frekuensi 4 kalilmenit. 2,7,8) 
Sedangkan menurut Watson, untuk latihan 
daya tahan, beban yang dianjurkan adalah 
sebesar 50%--75% 1 RM.lO) 
SD 
12,11 
14,lO 
Mean 
1 1  1,64 
132,84 
Sampel didapat dari I unit bagian 
pemotongan dan perapihan sebanyak 50 
orang. Pemakaian beban dan intensitas 
latihan di atas untuk mengubah komponen 
otot berupa waktu daya tahan otot, 
seminggu, sampai lelahlsakit otot lokal, kekuatan oiot lokal dan dmyut nadi. 
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P 
< 0,001* 
Min 
85,OO 
113,33 
Maks 
14380 
186,67 
Pengaruh latihan fisik daya tahan . . . . . . . . . .. A.H. Samsuria et al 
Hal ini dapat dicapai karena: 
1. Meningkatnya daya tahan otot lokal, 
disebabkan karena mitochondria dalam 
sel otot bertambah sehingga akan 
meningkatkan efisiensi metabolisme 
sumber energi akibat pemecahan 
karbohidrat secara anaerobik. Selain itu 
penimbunan asam laktat akan menjadi 
lebih lambat. Penimbunan asam laktat 
melebihi 4 mrnol akan menyebabkan 
nyeri otot dan kelelahan.") 
2. Meningkatnya beban pompa darah 
akan meningkatkan VOz max dan 
menurunkan denyut nadi. 
3. Bertambahnya kekuatan otot disebab- 
kan oleh masa otot yang bertambah 
akibat hipertrofi otot. 
Di bidang olahraga, peningkatan 
kapasitas aerobik kardio vaskuler-respirasi 
(VOz max) dapat dicapai dengan 
penggunaan otot-otot besar seperti tungkai 
bawah tanpa tambahan beban atau hanya 
digunakan beban bobot tubuh saja. 
Peningkatan tidak akan tercapai pada 
penggunaan otot-otot kecil seperti otot-otot 
lengan. Pada penelitian ini, dengan 
pemakaian beban 55% 1 RM, kapasitas 
aerobik kardiovasculer-respirasi yang 
cukup juga dapat dicapai, karena pada 
PAGA otot-otot sekitar gelang bahu yang 
dianggap otot-otot kecil, dengan diberikan 
beban tambahan, akan cukup menimbulkan 
perubahan kapasitas aerobik yang 
disebabkan karena peningkatan beban 
pompa darah, sehingga dengan penggu- 
naan otot-otot lokal gelang bahu secara 
dinamik dengan beban cukup, otot-otot 
kecil gelang bahu cukup dapat memin- 
dahkan darah, yang pada gilirannya akan 
meningkatkan kemampuan kapasitas 
aerobik kardiovaskuler-respirasi. 
Pemakaian beban 55% x 1 RM 
tersebut juga menyebabkan penyesuaian 
beban secara perorangan. Menurut 
~ o m ~ a ,  12' penyesuaian latihan paling baik 
adalah dilakukan secara perorangan. 
A. Lingkungan Kerja 
Suhu lingkungan kerja selama 
penelitian, sebelum perlakuan dan setelah 
perlakuan berkisar antara 29'--32OC untuk 
suhu kering dan 26"--28OC untuk suhu 
basah dengan kelembaban berkisar antara 
70%--80%. Hal ini masih termasuk dalam 
batas normal, karena suhu kerja yang 
nyaman berkisar antara 28'--32OC menurut 
~ll is , ' )  sedangkan suhu di atas 32OC mulai 
mengganggu kesehatan kerja. Maka dapat 
dikatakan bahwa suhu pada saat penelitian 
dilakukan tidak mengganggu kesehatan 
tenaga kerja. 
B. Tenaga Kerja 
1. Waktu Daya Tahan 
Secara statistik didapat perbedaan 
yang bermakna waktu daya tahan otot 
(p<0,05). Waktu daya tahan otot setelah 
latihan didapat lebih lama atau lebih baik 
dibandingkan waktu daya tahan otot 
sebelum latihan. 
Menurut m en aid^:^" penelitian 
pada mahasiswa yang belurn bekerja, 
didapatkan kenaikan waktu daya tahan 
sebesar 500% untuk tugas-tugas 
penanganan bahan baku dengan 
menggunakan otot seluruh tubuh dan naik 
sebesar 1.255,8% untuk tugas-tugas 
penanganan bahan baku dengan 
menggunakan otot pada anggota gerak atas 
setelah dilakukan latihan. Pada penelitian 
ini waktu daya tahan hanya meningkat 
menjadi 535,6% untuk tugas-tugas pada 
anggota gerak atas setelah dilakukan 
latihan. 
Bul. Penelit. Kesehat. 29 (1) 2001 
Pengaruh latihan fisik daya tahan . . . . . . . . . .. A.H. Samsuria et a1 
Kemungkinan ha1 ini dapat dihubungkan 
dengan qdanya pengaruh subyektif saat 
mengakhiri tiap-tiap sesi latihan terhadap 
kemampuan waktu daya tahan otot lokal, 
serta kecilnya sampel mahasiswa yang 
belum pernah bekerja (n =5) atau mungkin 
perlu dipikirkan faktor lainnya yang dapat 
mempengaruhi waktu daya tahan misalnya 
waktu latihan yang terburu-buru karena 
beban target kerja. 
2. Kekuatan Otot 
Secara statistik didapat perbedaan 
yang bermakna (p<0,05) antara kekuatan 
otot sebelum latihan dan kekuatan otot 
setelah latihan. Kekuatan otot setelah 
latihan lebih tinggi atau lebih baik 
dibandingkan kekuatan otot sebelum 
latihan. 
Pada penelitian ini, peningkatannya 
sebesar 10,8%. Menurut penelitian 
Genaidy (1 99 117), kekuatan otot naik 2 1 % 
setelah latihan, sedangkan menurut 
Anderson dan Kearney (1 982)2), dengan 
latihan maka kekuatan otot dapat 
meningkat 8,2%. Kemungkinan perbedaan 
peningkatan ini disebabkan adanya 
perbedaan konsumsi makanan sehari-hari 
yang lebih tinggi kadar protein dan 
penggunaan pengukuran beban latihan 1 
RM yang ditingkatkan dengan beban ?4 kg 
sebagai satu satuan. 
3. Nadi Istirahat 
Secara statistik didapat perbedaan 
yang bermakna (p<0,05). Nadi istirahat 
setelah latihan didapat lebih rendah atau 
lebih baik dibandingkan dengan nadi 
istirahat sebelum latihan. 
Penurunan denyut nadi istirahat 
setelah latihan sebesar 6,15%, sedangkan 
menurut Genaidy (1 99 I ) , ~ )  penurunan 
setelah latihan adalah 9%. Perbedaan 
sebesar 2,85% ini dapat disebabkan karena 
pada penelitian ini tenaga kerja belum 
mencapai zona nadi latihan 70--80% 
denyut nadi maksimum, namun tenaga 
kerja sudah mengeluhkan lelah. 
4. Hasil Produksi 
Secara statistik didapat perbedaan 
bermakna (p<0,05). Didapat peningkatan 
jumlah potongan setelah latihan 
dibandingkan dengan sebelurn latihan. 
Jumlah rata-rata potongan yang dihasilkan 
dalam 2 jam sebelum latihan sebesar 
1 1 1,64 potong, sedangkan jumlah rata-rata 
potongan yang dihasilkan dalarn 2 jam 
setelah latihan sebesar 132,84 potong. 
Selisih rata-rata potongan sebelum dan 
sesudah latihan adalah 21,2 potong 
(1 8,99%). 
Hal ini tiaak sesuai dengan 
penelitian  ena aid^') pada mahasiswa yang 
belum pernah bekerja, yang menunjukan 
peningkatan sebesar 44%, sedangkan pada 
penelitian ini hanya 18,99%. Hal ini 
kemungkinan disebabkan karena metode 
penelitian yang berbeda, atau faktor lain 
yang dapat mempengaruhi peningkatan 
produktivitas misalnya sikap mental, 
motivasi kerja, dan lain sebagainya 
sehingga perlu penelitian lebih lanjut. 
Adanya peningkatan jumlah potongan 
setelah latihan yang berbeda bennakna, 
bila dibandingkan dengan waktu yang 
digunakan untuk latihan otot PAGA yang 
relatif singkat, ha1 ini dapat diperhitungkan 
sebagai salah satu cara investasi dari 
perusahaan untuk meningkatkan surnber 
daya produktivitas dari tenaga kerja. 
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SIMPULAN 
1. Terdapat peningkatan kebugaran 
jasmani secara bermakna setelah 
latihan dibandingkan dengan sebelum 
latihan karena meningkatnya kemam- 
puan faal tubuh. 
2. Terdapat peningkatan produktivitas 
kerja secara bermakna setelah latihan 
dibandingkan dengan sebelum latihan. 
SARAN 
Bidang industri akan semakin 
berkembang di Indonesia dan tenaga kerja 
akan dituntut untuk bebas dari cedera dan 
bekerja produktif, . sehingga perlu 
diperhatikan beberapa hal: 
1. Karena kebugaran jasmani khususnya 
tenaga kerja wanita masih kurang 
datanya di Indonesia, sedang hampir 
seluruh sampel penelitian tidak pernah 
berolahraga, maka perlu adanya 
penyuluhan olahraga yang berkesi- 
nambungan pada tenaga kerja, 
sehingga tenaga kerja wanita dapat 
sadar dalam pengelolaan kebugaran 
jasmaninya sehari-hari sesuai dengan 
kebutuhan. 
2. Program latihan kebugaran jasmani 
banyak yang tidak sesuai dengan jenis 
pekerjaan, sehingga hams melakukan 
penyesuaian komponen otot dan jenis 
otot pada program latihan kebugaran 
j asmani sesuai dengan jenis pekerj am. 
3. Perlu dipikirkan program latihan yang 
dapat dilaksanakan di tempat kerja 
pada jam kerja, karena tenaga kerja 
akan lebih termotivasi bila program 
latihan menjadi bagian dari kerja dan 
akan lebih mudah mengelolanya. 
4. Perlu dipikirkan penggunaan alat bantu 
latihan yang lebih ergonomik dan 
murah untuk dapat digunakan oleh 
tenaga kerja. 
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